	内容
	体质测试训练：立定跳远
	班级
	高二年级1班

	教

学

目

标
	1、完成预定量的身体素质练习。
2、学习立定跳远三个环节的技术规范。
3、通过练习纠正三个环节上易犯的错误。
最终目标：立定跳远成绩有所提高

	结 构
	教学内容
	教师活动
	学生活动及组织形式、要求
	时间

	课堂

常规
	集合整队、考勤
	1、师生问好
2、考勤
3、宣布本课内容
	形式：四列横队（四列）

期待：全勤、精神、利落。

	2

	准备活动
素质
练习

	一：热身慢跑
（课间操训练）
	带跑，控制跑速、跑动路线（田径场两圈）、注意跑姿。
	形式：四列横队，跑操队形。
期待：动作整齐划一，节奏稳定，坚持以课间操的标准完成全程。
	13
分

钟

	
	二：徒手操
1：扩胸体转

2：踢腿腹背

3：压腿抡臂
	控制好节奏，强调动作的质量。
	形式：四列横队。要求：动作协调到位，幅度大.

	

	
	三：全蹲练习
1：手扶膝盖

2：直摆臂
3：直摆臂跳
	1：循序渐进逐渐过渡到预摆起跳。
2：节奏要紧凑不要占用太多时间。
	形式：四列横队原地练习。

要求：1：态度认真，动作协调。
      2：膝盖贴近，双脚贴紧。

      3：后摆幅度大，前摆有制动。
	

	
	四：高抬腿练习

慢速30次
加速30次
快速30次
	用语言和信号控制
1：慢速强调动作

2：加速保持动作

3：快速强调频率
	要求：头上顶，腰立直，高重心，摆臂放松有力，折叠腿小腿放松膝盖高抬，支撑腿完全蹬直。保证动作的基础上增加频率。
	

	立定跳远技术学习 
	一：
学生自测立定跳远。
	帮助学生估算距离
	*：学生自测利用跑道尺寸估算自己成绩，跳三次取最好的成绩，自己记清。
	22
分

钟

	
	二：
三个环节依序教学。

1：预摆
2：起跳

3：落地
	一：预摆

1：原地摆臂（5*3次）
2：原地屈膝摆臂（5*3次）
	*：四排对站，老师居中。
一：预摆环节易犯错误：

屈膝，摆臂不协调。

练习要点：
1：直臂摆，肩放松，后摆高。
2：摆臂，上体前倾，屈膝下蹲，强调协调放松。
	

	
	
	二：起跳

1：原地摆臂起跳（10次）
2：试跳（5次）


	二：起跳环节易犯错误

1：二次起跳，单脚起跳。
2：摆臂蹬地不协调
3：跳的太低

4：上体太直

练习要点：

1：加大蹬地角度，起跳角度45

2：上体前倾，协调用力。
	


	结 构
	教学内容
	教师活动
	学生活动及组织形式、要求
	时间

	立定跳远技术学习 
	二：
三个环节依序教学。

1：预摆
2：起跳

3：落地
	3：利用垫子辅助增加起跳高度。


	分为四组，每组两个垫子。

1：近距离垫子跳跃
2：调整垫子距离，选择适合自己的高度远度。
3：注意安全
	22
分

钟

	
	
	三：落地

1：原地轻声落地，屈膝缓冲。10次

2：纵跳屈膝10次*2
3：完整练习结合正确落地

4：三级立定跳远
	易犯错误：

1：落地点偏离
2：单脚落地

3：落地生硬
练习要点：

1：协调摆臂，控制方向

2：收腹举腿，小腿前伸，滚动落地，屈膝缓冲
3：原地跳跃前脚掌落地，前跳滚动落地。
	

	
	三：上肢练习
	1：直臂平板支撑2分钟
2：支撑收腹举腿。10次
	原地直臂撑地，双脚并拢，身体挺直，
	

	
	四：
小测试及自我评价
	各小组分头测试
1：帮助同学们找不足 

2：比对测试数据
3：结合体质测试标准统计及格及优秀人数。
	规范动作，竭尽全力，自我评价，自我分析，自我制定后续的训练方向。

1：测试的同时帮助同学们找出技术不足。
2：与前面个人自测数据进行比较，找出进步最大的男女同学。
3：选出小组冠军男女各一人。赛出班级冠军

4：分析自己成绩和技术特点找到以后努力方向
	

	放松
	一：慢跑

二：拉伸
	
	1：坐位并腿体前屈
2：坐位分腿体前屈
	3
分钟

	器材
	小垫子8个，标志墩8个，钢卷尺，粉笔1盒


